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® 15-20 min

L2 porsjoner

GL 098_2

Sprebakt fisk med pannestekte
grennsaker, ris og sot chilisaus

Ris
135 g jasminris

Panert lysing
360 g panert lysing

Pannestekte grennsaker
1 stk gulrot

1 stk red paprika

%2 stk brokkoli

1 stk hvitlgksfedd

Tilbehor
1 pakke sot chilisaus

salt?

pepper °
olje ©
bakepapir (kan slgyfes) ©

5 Basisvare

. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.
. Ris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

. Panert lysing: Legg fisken pd et stekebrett med

bakepapir, og stek den i ovnen i 12-15 minutter, eller
til fisken er gyllen og spre.

. Pannestekte grennsaker: Skrell gulroten, og skyll og

rens paprikaen. Del gulroten i to pa langs og sé i
skiver pa skrd. Kutt paprikaen i strimler. Kutt
brokkolien i smd buketter, og skrell og kutt stilken i
biter. Skrell og finhakk hvitlgken.

. Pannestekte grennsaker, fortsettelse: Varm opp en

stekepanne til middels hgy varme, og hai litt olje.
Stek grennsakene i 6-8 minutter. Smak til med salt

og pepper.

. Tilbehar: Server den s@te chilisausen til retten.



